Doporuceni pfi zacpé

Chronicka zacpa je Castou funkéni poruchou, na které se muze podilet cela fada
faktord - nedostatek pohybu, strava chuda na vilakninu a tekutiny, nervové vypéti,
nékteré druhy léku (napf. Iéky proti bolesti) apod.

Mohu ovlivnit zacpu i jinak nez projimadly?

U mnohych pacientu Ize vhodnou stravou s vy§§im obsahem vlakniny a dostate¢nym
pfijmem tekutin dosahnout dobrého vysledku a zlepSit vyprazdnovani.

Prectéte si proto pozorné nase pokyny.
» Pijte alespon 2,5 | tekutin denné&, vhodné jsou ovocné Stavy, dzusy, mineralni
vody, bylinné nebo ovocné Caje.

» Jezte potraviny s vyS$Sim obsahem vlakniny. Vhodna je syrova zelenina, ovoce -
predevSim ty druhy, které Ize jist se slupkou, semena, kukufi¢né lupinky, ovesné
vlo€ky, celozrnné potraviny apod.

» Jezte denné ve stejnou dobu k navozeni pravidelného vyprazdriovani.
» Vypijte vzdy 1/2 hodiny pfed obvyklou dobou vyprazdhovani teply napo;j.

» Zpocatku mlze zafazeni vétSiho mnozstvi vlakniny do stravy zvySit nadymani
(meteorismus). Casem tyto nepfijemné pFiznaky vymizi. Proto se v podatku
vyhybejte jidlim ¢i napojam, které vyrazné vedou k plynatosti (okurka, lusténiny,
kvétak, cibule, perlivé napoje).

» Vénujte se kazdodenni fyzické aktivité a pravidelné cvicte.

* VIékarné se informujte 0 moznosti pouZiti pfirodnich projimadel nebo vhodnych
mineralnich vod.

* VSechna projimadla pouzivejte po poradé s |ékafem.

Nékolik recepttli pro zpestieni vaseho jidelni¢ku:

Polévka z kurecich drobt (4 porce)

150 g kufecich dribkl, 40 g hladké mouky, 40 g rostlinného oleje, sul, cely pepf,
nové korfeni, 80 g kofenové zeleniny (nebo mrazené zeleninové smési), 1/2 stfedni
cibule, 1 strouzek Cesneku, 1/8 miéka, 1 Zloutek, 8 vlasskych ofechu, petrzelova nat

Oprané drubky nakrajime na menSi kusy, ocistime, popras§ime moukou a v tuku po
vSech stranach opeCeme. Zalijeme horkou vodou, pfidame sul, kofeni a dame vafit.
Pfed koncem varu pfidame ocisténou zeleninu a dovafime. Hotovy vyvar procedime,
vlozime do né&j nakrajené drubky a zjemnime Zloutkem rozmichanym v mléce nebo
smetané. Dale uz nevafime. Polévku podle chuti pfisolime. Pfi podavani sypeme
rozsekanymi ofechovymi jadry a petrZzelkou.



Michany salat z jarni zeleniny (4 porce)

Svazek fedkviCek,svazek mladé karotky, hlavkovy salat, 20 g olivového oleje,
citronova Stava, sul, pazitka.

Ocisténou a omytou karotku, omyté fedkvi¢ky nakrajime na jemna kolecka, pfidame
omyty a na prouzky nakrajeny hlavkovy salat, pokapeme olejem a lehce

promichame. Z citronové stavy, vody a soli pfipravime zalivku, kterou salat pred
podavani zalijeme.

Zbojnicka pecené (1 porce)

90 g libové veprové kyty (nebo dribeziho masa), 35 g cibule, 50 g brambor, 20 g
rostlinného oleje, 30 g mrkve, 20 g kvétaku, 30 g brukve (kedlubny), 70 g rajcat, 30 g
zelené papriky, strouzek ¢esneku

Maso nakrajime na kostky, dame na zpénénou cibulku s ¢esnekem, a podusime do
polomékka. Podle potfeby podlijeme. Zeleninu i brambory nakrajime na kostky,
pfidame k masu a dusime. Jako pfilohu podavame brambory.

Salat z ¢erveného zeli s ananasem (4 porce)

Na salat: 1 malou hlavku Cerveného zeli (asi 600g), 1 Cerstvy ananas (asi 4009g),
1009 jader vlaSskych ofechd, nékolik stonku citronové meduriky (na ozdobu)

Zalivka: 1/8 | ananasové Stavy, 1 Izice medu, 3 lzice jableCného octu, 4 IZice
ofechového oleje (nebo jiny kvalitni rostlinny olej), 3 limety (druh citronu = malé
zelené citronky), sll, Cerny pepf Cerstvé mlety

Do Slehace dame ananasovou stavu, med a ocet a po Castech olej a vSe usSlehame.

Limetky omyjeme a kuru jemné nastrouhame, pfiddme do zalivky a dochutime
kofenim.

Cervené zeli ogistime, vné&jsi listy odstranime, kostal vyfizneme, zeli jemné
nastrouhame. Zeli kratce omyjeme, nechame okapat, polijeme zalivkou, dukladné
promichame a marinujeme (nechame odlezet) 15 minut.

Ananas omyjeme, oloupeme, a zelené Casti odstranime. Plod po délce roz¢tvrtime,
kostal vyfizneme, duzinu nakrajime na jemné kostiCky a pfidame k zeli.

Jadra vlasskych ofechll nahrubo nasekame a zamichame do salatu.
Salat upravime na stfedné velké talife a ozdobime listky citronové meduriky.

Zeleninové omelety s vioékami (1 porce)

70 g ovesnych vloCek, 1/4 | netuCného mléka, 50 g zeleniny (Cerstvé nebo
sterilované — mrkev, hrasek, kvétak apod.), sul, petrzelka, bilek, 20 g rostlinny olej

Ovesné vloCky proplachneme vodou a nejméné na 2 hodiny namoc¢ime do mléka.
Pak pfidame nakrajenou duSenou, nebo sterilovanou zeleninu (bez nalevu), osolime,
pfidame sekanou petrzelku a nakonec vmichame pevny snih uSlehany z bilkd.



Omelety rozetfeme na rozpalenou teflonovou panev potfenou olejem. OpeCeme po
obou stranach. Podavame s hlavkovym salatem.

Pomazanka

125 g rostlinného masla (Fléra, Rama, Perla apod.), 100 g majonézy (nebo
jogurtového dresinku), 100 g mékkého salamu (Gotthaj, Sunkovy, Sunka apod.), 2 — 3
ks sterilovanych okurek,1 ks cibule,1 IZiCcka hofCice, 2 ks vejce, sterilovana kapie,
pepf, sul, mleta paprika, petrzelova nat

Maslo, sul, pepf, mletou papriku, hof¢ici utfeme do pény, pfiddme majonézu a dobfe
promichame. Salam, okurky nakrajime nadrobno nebo nastrouhame na hrubém
struhadle a pfidame k usSlehanému maslu s majonézou. Cibuli nakrajime nadrobno
(nestrouhame, protozZe by zhotkla). VSe dobfe promichame. Nakonec do pomazanky
zamichame nasekana natvrdo uvafena a oloupana vejce, na kostiCky nakrajenou
kapii a jemné sekanou petrzelku. Lehce zamichame a natirame a pecivo. (veka,
tmavy chléb, chléb, apod.) MiZeme ozdobit rajéetem a petrZzelkou.
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